
蜂蜜滋阴润燥，适合阴虚
火旺的病人。但体质寒湿的
人，或身体常出现水肿的人，
食用蜂蜜反而会加重湿气，弊
大于利。所以在食用蜂蜜前，
应考虑个人体质。

不同蜂蜜来自不同的植
物，枸杞、龙眼、党参、山楂蜜等
偏温性，有补益的作用；银杏、
黄连、枇杷、菊花蜜、冬蜜、百花
蜜等偏凉性，有清热的功效。

在不同时间食用蜂蜜，功
效也不同。如临睡前食用，有助
于安神，可促进睡眠。另外，蜂
蜜对胃酸有双向调节作用，胃
酸过多、有溃疡性发炎的人，可
在饭前半小时食用，而胃酸缺
乏、胃口较差的人，则应在饭前
食用。蜂蜜能直接吞咽，也可用
水冲服。温水冲服有助于刺激
肠道蠕动，帮助排便。对于容易
腹泻的人，则以温热水冲服为
佳(水温不超过 60℃)。

据《生命时报》

这样走路能治病
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问答

倒着走治腰疼：倒走起源于
20世纪70年代，当时一些田径运
动员受伤后，通过这种方法进行
身体恢复练习。倒走可以锻炼平
时很少用到的腰部和背部肌肉，
平衡锻炼效果。对久坐的人来
说，通过倒走能够有效缓解身体
疲劳和腰背酸痛之苦。

但老年人身体机能退化，平
衡能力下降，不建议采用倒走锻
炼，可以采用正走和倒走结合的
方式，每天走半个小时，使身体
各部分肌肉都得到锻炼。

走一字步缓便秘：运动本身
就是改善便秘的天然处方，走一
字步针对性更强。走一字步的要
领是左右脚要轮番踩在两脚之
间中线的位置，左右脚掌着地的
同时，分别向左右两侧扭胯，上
身保持放松。这种走路方式会带
动胯部扭动，有助于增加腰部力
量，刺激肠胃蠕动，能有效防治
便秘。走一字步的运动量不用太
大，把其当成每天健走运动的一
个环节，走500米就够了。另外，走
路时需要注意，摆髋扭胯的动作
幅度不要太大，尽量保持身体平
衡，以免扭伤脚踝。

边拍边走呼吸畅：走路时，
两手半握，虎口张开成弧形。左
脚向前迈步的同时，双手向身体
两侧打开，在左脚落地的同时，右

手轻轻拍打左胸(以乳头为原点，
水平和垂直各划一条直线的上1/
4区域)，左手则向右侧后腰处拍
打。然后迈右腿，左手拍打右胸，
右手拍打左后腰，一边前进，一边
拍。这种走路方式可以锻炼肺
部，有助于呼吸通畅。行走时，要
保持身体直立，眼睛向前看。

甩手大步走不驼背：老人常
因背部肌肉薄弱、松弛，造成脊
柱变形、驼背。走路时，不妨甩开
手大步走，可让腰背部肌肉得到
舒张，同时，还能锻炼背部和腹部
肌肉，减轻腰部负担。行走时要注
意上身挺直，下巴前伸，高抬头，
两肩向后舒展，迈步大小以两臂
伸直的距离为宜，同时前后甩
臂，一般以每分钟80-90步为宜。

踮脚走能护肾：随着年龄增
长，老人肾气逐渐衰退，中医认
为肾为“先天之本”，与骨骼、牙
齿、耳朵关系密切，因此，
老人肾气衰退主要表现
为双腿乏力、牙齿松动、听力减
退等。有这些症状的老人，不妨
尝试踮脚走路。

踮脚走路时，前脚掌内侧、
足大拇指起支撑作用，而足少阴
肾经、足厥阴肝经和足太阴脾经
经过此处。这样可以按摩足三
阴，通过足少阴肾经温补肾阳。
每天踮起脚走10分钟左右，中间

可以走走停停，累了休息，达到
刺激穴位的目的就可以。但踮起
脚尖走路有一定难度，尤其对于
老年人来说，一定要循序渐进，
一开始练习时最好身边有帮扶
物。长期坚持，每次不可过量；患
有重度骨质疏松的老人，不建议
踮脚走路。 据道医学堂

多项最新国际研究明确
指出，走路可增强免疫力，改
善内分泌，调节激素水平，在
防癌、抗癌方面功效突出。

预防乳腺癌：研究显示，
任何年龄段的女性坚持每天
快走 1 小时都能使患乳腺癌
风险降 12%。

降低患肠癌风险：每天
走路 1 小时，患大肠癌的风
险可降低一半。

防患胰腺癌：每天饭后
散步 30 分钟，可使患胰腺癌
风险降低一半。

抵抗前列腺癌：每周只
需快走 3 小时，癌症恶化程
度比不运动的人降低 57%。

但真让走路发挥实效，
还有五方面的讲究：

姿势：抬头挺胸，双目平
视，躯干自然伸直；收腹，身
体重心稍向前移，两脚落地
有节奏感；速度：每秒走两
步；时间：下午四点后。这时
关节灵活，体力、肢体反应和
适应能力最好，心跳和血压
也较平稳。如选择晚饭后走
路，应在饭后半小时至睡前
两小时范围内进行；地点：道
路平、空气好；准备：穿双好
鞋，做足热身。随身带瓶水，
可以少次多量地补充水分。

据家庭医生在线

每天走多久
才能防癌？

油烟为什么会致癌，这与
食用油在高温下的突变有关。

比如菜油本身含有较多
的亚麻酸、亚油酸等不饱和脂
肪酸，当油温升高到 60℃ 时就
开始氧化，升到 130℃ 时氧化
物开始分解，形成多种化合
物，这些化合物中有些就是致
癌物；当食油烧到 150℃ 时，其
中的甘油会生成油烟的主要
成分“丙烯醛”，其具有强烈的
辛辣味，对鼻、眼、咽喉黏膜有
较强的刺激；当食油加热到
200℃ 以上时，产生的油烟凝
聚物，如氮氧化物等具有很强
的毒性；当食油烧到 350℃“吐
火”时，这时的致癌风险是最
高的。

同时，中国饮食文化讲究
煎、炒、烹、炸，而煎炒或油炸都
可造成空气中“苯丙芘”含量增
高。而苯丙芘是国际公认的强
致癌物质。烹饪时，煎炒菜的高
温油烟产生有毒烟雾，使局部
环境恶化，有毒烟雾长期刺激
眼和咽喉，损伤呼吸系统细胞
组织，如果不加以保护，很容易
诱发疾病。英国一项研究报告
日前声称，在通风系统差、燃烧
效能极低的炊具上做饭一小
时，对健康造成的损害，相当于
每天吸两包烟。

因此专家提醒，如果家庭
主妇们出现声音嘶哑、咽喉疼
痛、刺激性干咳、痰中带血、咽
部有异物，严重时呼吸困难或
颈部出现肿块等症状，且此种
症状持续一周以上，则要立即
去医院就诊。

据《大众卫生报》

做一顿饭
相当于抽两包烟？

》》何首乌黑芝麻红枣汤
准备五钱的何首乌和五

钱菟丝子、五枚红枣；把黑芝
麻打成粉取两匙，黑豆粉一
匙。用一千毫升的水熬煮成
汤，等到水滚开以后，再加入
少许的蜂蜜大约十分钟就可
以直接喝了。

每天早晚服用一次，十
二天是一个疗程，连续服用
三个疗程就能让白头发慢慢
地变成黑头发。
》》何首乌黄芪鸡蛋煲

准备何首乌、黄芪、茯
苓，用五百毫升的水一起煮
前述食材，等到鸡蛋熟了以
后去掉鸡蛋壳再煮五分钟左
右。每天早晚各吃一次。

何首乌黄芪鸡蛋煲这款
药膳是可以有效的补肝滋肾
的，而且还可以适用于气血
虚引起的须发早白和脱发，
未老先衰这种情况也是可以
被治疗的。

据三九养生堂

巧用药膳
白发变黑发

洗完脸不擦干，是好是坏？
洗完脸要尽快擦干，别等

自然干。
脸上有水不代表皮肤更吸

水、更保湿。如果晾着等自然
干，水慢慢蒸发的过程，只会让
皮肤变得更干。
运动不出汗，等于减肥没效
果吗？

减肥跟出多少汗无关。
靠多出汗减掉的体重只是

水，不是脂肪。喝点水，吃点东
西，体重就会弹回来。裹保鲜
膜、蒸桑拿、穿排汗衣……都不
减肥。
饭后喝酸奶能帮助消化吗？

喝酸奶不能帮助消化。
喝酸奶可以促进胃酸分

泌，促进肠道蠕动，但它不含
消化酶，并不能帮助消化。如
果吃很饱后再喝，只会更饱更
不消化。
水果需要削皮吃吗？

水果最好去皮吃。
水果皮中的农药残留，会

比果肉高很多，最好削皮吃，特
别是苹果、葡萄、桃子。如果偶
尔没削皮就吃了，也不会有大
问题。
跑完步，能不能马上坐下？

运动后，可以坐下。
很多人担心跑完步马上坐

下，会把屁股坐大。其实屁股肥
肉多，真不是运动后坐大的，而
是不运动囤起来的。

喝水可以“早蜜晚水”

胆经失调
容 易 发 生 头
晕、头痛、视物
模糊、耳鸣等头面五官疾病，以及
经脉循行部位的各种不适和疼
痛，如胸胁肋部胀满不舒、腰腿
痛，神经精神失调性疾病，如失眠
等也与胆经失调有关。刺激胆经
及其穴位可以清利头目、聪耳明
目、缓解胸胁肋部胀满、调理睡
眠、治疗腰腿痛。

胆经上分布有 44 个穴位，指
腹按压胆经穴位或用手指尖做梳
头动作，或按摩耳周，均可以清利
头目、缓解眼、耳周围的小肌肉群
紧张、增加头皮局部血液循环，达

到良好的治疗
与保健作用。
手握空拳或用

保健锤敲击胆经在腰腿部的循行
线路，可起到放松肌肉、舒缓疲
劳、缓解神经压迫等作用，亦是很
好的保健方法。

头晕头痛、失眠：按摩、针刺
阳白、头临泣、目窗、风池、四聪穴
等头部穴位可以改善头皮微循
环、镇静安神。

腰腿痛：环跳穴位于人体股外
侧部，是治疗椎间盘突出或梨状肌
综合症等坐骨神经压迫症候群的特
效穴位，刺激该穴可以治疗半身不
遂、下肢萎缩、腰痛。 据《健康报》

胆经通，头身轻
前列腺癌是男性特有的一

种癌症，研究称右手无名指长短
竟然跟前列腺癌有关，如果右
手无名指明显长于食指，那么前
列腺癌的危险就比较大。但是无
名指长度比食指略长或相当，则
表明前列腺癌危险较小。

血检结果显示，右手无名
指较长的男性其前列腺特种抗
原(PSA)水平更高。当前列腺癌
发生的时候，患者的PSA水平
就会升高。研究人员之所以选
择参试者右手，是因为右手食

指和无名指的长度对比差距通
常比左手更大，这与胎儿时期
对激素变化更敏感不无关系。

在众多的有关手指长度与
男性健康的研究中，大多数的
结论都是无名指长好处多，比
如，心脏病危险小，学习成绩
好，生育能力强等。去年，英国
南安普敦大学一项研究发现，
无名指长的男青年跑步速度更
快。这些研究的关键点是，胎儿
时期接触的睾丸激素水平有
关。 据家庭医生在线

男性无名指长短与前列腺癌有关

有人提倡清晨喝杯蜂蜜水，
睡前喝杯凉开水，也有人提出

“养生一日三杯水”，即清晨一杯
蜂蜜水，午休以后喝杯淡茶水，
睡前喝杯普通的白开水。那么，
究竟哪种方法更好呢？

营养专家表示，不提倡早上
喝盐水，因为可能导致血压高。
早晨可以喝凉白开，或者老人喝
一杯蜂蜜水也是可以的。按照
水、蜜、盐的功效和人体的生理
需要，还是“早蜜晚水”为好。

人经过一夜的睡眠之后，体
内大部分水分已被排泄或吸收
了。这时，清晨空腹饮一杯蜂蜜
水，既可补充水分，又可增加营
养，对于老年人来说，还能起到
促进排便的作用。而正常情况
下，人体内的钠一般不会缺乏，
如果每天早晨喝一杯淡盐水，久
之，体内的钠含量过高，有可能
导致高血压、肾炎等疾病。只有
在重体力劳动或剧烈运动后，出
汗过多导致钠盐丢失时，才需要

适量喝些淡盐水，以补充水分和
电解质。

睡前喝一杯凉开水比喝蜂
蜜水更利于养生保健。因为有的
人白天饮水不够，晚上喝杯水除
了能适当补充一些水分，并且起
到爽口、清咽、止咳的作用外，更
重要的是为机体一整夜的
新陈代谢准备了充足的
水分。人体内只有
水分充足，组织
细 胞 的 代 谢
活动才能得
以 充 分 发
挥 。另 外 ，
午休后喝
一点淡茶
水也是值得
提倡的，这样可以
解 除 午 饭 时 的 油
腻，并且能提神，使
下午能有精力更好
地工作。

据《生命时报》

有些人吃蜂蜜
加重体内湿气
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